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En el Módulo 1, aprendió la forma 
tan grave en la que una pandemia 
de gripe podría afectar todo tipo de 
lugares de trabajo, el sistema de atención 
médica y la vida cotidiana de millones de personas 
en New Jersey. En el Módulo 2, aprendió sobre las medidas 
importantes que puede tomar para prepararse para una pandemia.

Hay medidas muy específicas que puede tomar para reducir su riesgo de enfermarse.

Lávese las manos, lávese las 
manos, lávese las manos

Son muchas las cosas que tocamos durante el día: abrimos las puertas, estrechamos la 
mano de las personas, sostenemos el menú de restaurantes, pagamos en cajas registra-
doras o usamos la computadora o el teléfono de otras personas. Todos los días, manipula-
mos docenas de objetos que muchas otras personas ya han tocado. Los gérmenes pueden 
propagarse cada vez que tocamos alguna de estas cosas y luego nos tocamos la nariz, la 
boca u los ojos antes de lavarnos las manos.

Lavarse las manos con frecuencia es la mejor manera de evitar que los gérmenes se prop-
aguen y de ayudar a protegerle a usted y a las personas a su alrededor contra la enfermedad. 
Parece una actividad muy sencilla... y lo es. La parte difícil, para todos nosotros, es recordar 
hacerlo de la forma correcta y con la frecuencia necesaria. Un estudio descubrió que incluso 
los que trabajan en el campo de la atención médica se lavan las manos sólo alrededor de la 
mitad de las veces que deberían hacerlo.

Módulo 3
Reducción de riesgos

En el Módulo 3, trataremos sobre:

•	 El lavado de las manos

•	 El cubrirse al toser 
y estornudar

•	 El mantenerse alejado 
de las multitudes

•	 Uso de mascarilla 
o respirador

•	 Limpieza y desinfección

Programa de Concientización 
sobre la Gripe Pandémica

Este programa es posible gracias 
a la Oficina de Seguridad Interna 
y Preparación del Estado de New 
Jersey y al Departamento de Salud y 
Servicios a Envejecientes (DHSS por 
sus siglas en ingles) de New Jersey.
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Un enemigo invisible

En una pandemia de gripe, lavarse las manos con frecuencia es especialmente importante 
porque las personas que todavía no tienen síntomas y que quizás ni sepan que están enfer-
mas, pueden contagiar los virus de la gripe. Esto significa que una persona puede contagiar 
la gripe un día antes de enfermarse, mientras parece estar perfectamente saludable y se 
siente bien. Si estrecha la mano de esa persona o comparte un artículo utilizado común-
mente por ella, como una pluma, y no se lava las manos después, corre el riesgo de contraer 
la gripe. Bajo las condiciones correctas, el virus puede permanecer vivo, fuera del cuerpo, 
durante horas.

La forma correcta de lavarse las manos

Saber cuándo lavarse las manos es importante para reducir el riesgo. El otro factor fun-
damental es saber cómo lavarlas adecuadamente. Repasemos lo que se debe hacer para 
lavarse las manos correctamente.

1.	 Use agua tibia para mojarse las manos.

2.	 Use jabón. No importa el tipo de jabón que use, ya que 
todos son útiles para quitarse el virus de la piel.

3.	 Frótese vigorosamente. Esto significa frotarse el jabón entre los dedos, 
bajo las uñas y en las palmas y la parte posterior de las manos, hasta las 
muñecas. Para eliminar los virus, dedique al menos 15 a 20 segundos 
a frotar cada vez que se lave las manos. (Puede medir el tiempo usted 
mismo cantando dos veces la canción de “Feliz cumpleaños”.)

4.	 Enjuáguese bien las manos y no cierre la llave del agua. Recuerde 
que acaba de abrir la llave con las manos sucias.

5.	 En los baños públicos, séquese las manos limpias completamente, 
ya sea con toallas de papel o el secador de aire.

6.	 Use una toalla de papel o una parte de su ropa para cerrar la llave de 
agua y abrir la puerta. Para mantenerse limpias las manos después de 
lavárselas, recuerde no tocar las llaves de agua, los mostradores ni las 
perillas de las puertas, ya que es probable que tengan gérmenes.

Si nos calificaran por la 
forma en que nos lavamos 
las manos normalmente, 

una gran cantidad de 
personas reprobaría.

1 2 3

4 5 6
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Durante una pandemia, quizá 

desee usar guantes desechables 

al realizar ciertas actividades.  

Esto no sustituye el lavado de 

manos. Siempre lávese las manos 

después de quitarse los guantes.
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Lavarse bien las manos es una de las formas más sencillas de 
mantenerse saludable. Empiece hoy convirtiendo el lavado de 
manos en una parte saludable de su rutina normal.

Lea el póster Lávese las Manos, que aparece al final de este 
módulo. Puede utilizarlo para enseñarles a sus hijos la forma 
correcta de lavarse las manos. Los gérmenes se contagian fácil 
y rápidamente entre los niños.

Use desinfectante para manos

Tal vez no siempre tenga acceso a agua y jabón. En esos casos, use la mejor alternativa: 
desinfectante para manos a base de alcohol. Debe contener al menos 60% de alcohol, así 
que verifique la etiqueta. Para usarlo:

•	 Aplique una pequeña cantidad de desinfectante en la palma de una 
mano (verifique las recomendaciones específicas en la etiqueta)

•	 Frótese las manos, aplicando el producto en todas 
las superficies de las manos y los dedos

•	 Frótese con energía hasta que las manos estén secas

Otra opción es usar las toallitas de mano desechables a base de alcohol.

Cúbrase al toser y estornudar

Como mencionamos en el Módulo 1, cuando 
alguien tose o estornuda, o incluso cuando habla, 
sus gérmenes se trasladan por el aire muy rápi-
damente. Las diminutas gotas con el virus de la 
gripe pueden viajar hasta 6 pies en sólo segundos 
y aterrizar en otras personas y objetos. Proteja a 
todos los que están a su alrededor cubriéndose 
cada vez que tosa y estornude.

Cuestionario 1

¿Durante cuánto tiempo debe frotarse las manos?

o  A:  2 segundos

o  B:  De 5 a 10 segundos

o  C:  De 15 a 20 segundos

o  D:  1 minuto

Las respuestas se encuentran al final de este módulo.

Tal vez no siempre tenga acceso a 

agua y jabón. En esos casos, use 

la mejor alternativa: desinfectante 

para manos a base de alcohol. Otra 

opción es usar las toallitas de mano 

desechables a base de alcohol.
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Manténgase alejado de las multitudes

Generalmente, los adultos con gripe pueden contagiar el virus hasta 5 días después de que 
empiezan a sentirse mal. Los niños pueden contagiar el virus de la gripe durante 7 días o 
más, después de enfermarse. Sin embargo, como mencionamos antes, las personas pueden 
estar infectadas del virus de la gripe, y verse y sentirse saludables y aun así contagiar la 
gripe durante 24 horas antes de sentirse mal. Por esta razón, si la pandemia es grave y 
alguien en su hogar tiene la gripe, se le podría pedir que permanezca en su casa. Incluso si 
no está enfermo, igualmente podría estar infectado y contagiar la gripe a otras personas.

Así que, lógicamente, cuanto más personas tenga a su alrededor, mayor será la probabilidad 
de que esté cerca de alguien que tiene el virus de la gripe, pero tal vez ni siquiera lo sepa 
todavía.

En una pandemia, para reducir las probabilidades de exponer cada vez a más personas 
al virus de la gripe, es probable que se cancelen los eventos públicos donde se reúne 
mucha gente, como conciertos o eventos 
deportivos. También podrían cerrarse las 
escuelas, los centros de guardería, las uni-
versidades y algunos lugares de trabajo. 
Lo mismo puede ocurrir con los cines y 
centros comerciales.

Tal vez no sea fácil, pero si puede lograr 
evitar las multitudes, se expondrá a menos 
virus. Este enfoque protector, llamado “dis-
tanciamiento social”, ayuda a disminuir su 
riesgo de contraer la gripe.

Durante una pandemia, cuando tenga que 
estar en un grupo y desee evitar contraer 
la gripe, manténgase al menos a seis 
pies de los demás y limite el tiempo que 
permanece en el lugar.

Las personas pueden estar 

infectadas del virus de la gripe, y 

verse y sentirse saludables y aun así 

contagiar la gripe durante 24 horas 

antes de sentirse mal. Por esta razón, 

si la pandemia es grave y alguien en 

su hogar tiene la gripe, se le podría 

pedir que permanezca en su casa.

Proteja a todos los que están a 

su alrededor cubriéndose cada 

vez que tosa y estornude.

Cuestionario 2

Si desea reducir su riesgo de contagiarse de la gripe, debe mantenerse a cierta 
distancia de la gente que tose o estornuda. ¿Cuánto pueden viajar las diminutas 
gotas que se generan al toser o estornudar?

o  A:  1 pie 

o  B:  De 2 a 5 pies

o  C:  Hasta 6 pies

o  D:  De 10 a 12 pies

Las respuestas se encuentran al final de este módulo.
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Uso de mascarillas o respiradores

Para la mayoría de nosotros, es difícil evitar todo tipo de situación donde hay mucha gente, 
pero es importante protegerse a sí mismo contra los gérmenes en cualquier lugar que se 
encuentre. Durante una pandemia de gripe, las personas podrían usar mascarillas o respira-
dores al estar en lugares públicos. Tanto las mascarillas como los respiradores funcionan 
atrapando las partículas peligrosas dentro de las fibras de malla de la que están hechos.

¿Qué es una mascarilla?

Es una mascarilla desechable, de ajuste holgado, que 
cubre la nariz y boca. Las personas las usan para evitar 
que sus propias gotas grandes contagien a los demás 
y para evitar que les lleguen a la boca y nariz las sal-
picaduras o el rocío. Sin embargo, las mascarillas no 
están diseñadas para protegerle de inhalar partículas 
muy pequeñas, como el virus de la gripe.

¿Qué es un respirador?

Los respiradores están diseñados para protegerle de 
inhalar partículas muy pequeñas que pueden conten-
er virus, como el de la gripe pandémica. Un ejemplo es 
el respirador de máscara con filtro N95. Está diseñado 
para filtrar y evitar que pasen al menos el 95% de las partículas muy pequeñas que hay en 
el aire. También se pueden usar otros respiradores, como el N99 (99% de las partículas) y 
N100 (99.97%).

Los respiradores de máscara con filtro se colocan en forma ajustada sobre la nariz y la 
boca para que el aire se inhale únicamente a través del material de filtrado. Para obtener los 
mejores resultados, los respiradores deben adaptarse especialmente a cada persona que 
los usa. Esta “prueba de ajuste” generalmente se realiza en los lugares de trabajo en donde 
se usan respiradores. La Administración de Salud y Seguridad Ocupacionales exige que se 
realicen pruebas de ajuste en caso de empleados que usan respiradores en su trabajo.

Algunos respiradores de máscara con filtro cuentan con una válvula de exhalación que 
libera el aire que la persona exhala sin filtrarlo. Las personas enfermas o que han estado 
expuestas a personas enfermas, no deben utilizar este tipo de respirador. Esto es así porque 
las personas infectadas con el virus de la gripe pueden contagiar la enfermedad, sin saberlo, 
a otras personas hasta 24 horas antes de padecer los síntomas.

La Administración de Medicamentos y Alimentos de Estados Unidos autorizó respiradores 
N95 específicos para que el público los use durante emergencias médicas de salud pública, 
siempre y cuando los usuarios sigan las instrucciones con cuidado.

Si padece una enfermedad del corazón o pulmones u otro padecimiento médico, tal vez 
tenga dificultad para respirar a través de un respirador y deberá consultar con su médico 
antes de usar uno.

Tanto las mascarillas (arriba) 

como los respiradores (abajo) 

funcionan atrapando las partículas 

peligrosas dentro de las fibras de la 

malla de la que están hechos. Sin 

embargo, las mascarillas no están 

diseñadas para proteger contra 

la inhalación de partículas muy 

pequeñas, como el virus de la gripe.
Foto (abajo) Cortesía de Moldex.

Las personas enfermas o que 

han estado expuestas al contacto 

con personas enfermas, no 

deben utilizar respiradores 

con válvula de exhalación.
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Si usted o un familiar se contagia de la gripe, es mejor que se quede en casa. Nada puede 
garantizar en forma absoluta que el virus no se propagará, pero si el paciente usa una 
mascarilla puede ayudar a disminuir el riesgo de contagiar la gripe dentro de su hogar. Si no 
hay mascarillas disponibles, la persona deberá cubrirse la nariz y boca con una servilleta o 
pañuelo desechable cuando esté en presencia de otras personas. Estos materiales, junto 
con las mascarillas y los respiradores, deben desecharse en forma adecuada.

¿Debe utilizar una mascarilla o un respirador donde haya mucha gente? En realidad, es poco 
lo que se sabe sobre los beneficios de usar mascarillas o respiradores en lo que se refiere 
a ayudar a controlar la propagación de la gripe pandémica en una comunidad; sin embargo, 
los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades han brindado algunas pautas.

Lea Use of Facemasks and Respirator in the Community (Uso de Mascarillas y Respiradores 
en la Comunidad), que se encuentra al final de este módulo.

Cuestionario 3

¿Cuál de estas afirmaciones es verdad?

o  A:  Las mascarillas y los respiradores brindan el mismo tipo de protección

o  B:  Las mascarillas evitan que sus propias gotas se diseminen a los demás

o  C:  Los respiradores le protegen de inhalar partículas muy pequeñas, 
             como las del virus de la gripe.

o  D:  Tanto B como C son correctas.

Las respuestas se encuentran al final de este módulo.

Si usted o un familiar se 

contagia de la gripe, es mejor 

que se quede en casa.
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Limpieza y desinfección

Los virus de la gripe son rebeldes. Pueden vivir hasta 2 días sobre superficies rígidas, como 
acero inoxidable y plástico rígido, y hasta 12 horas en materiales como telas y papel.

Para mantenerlos bajo control, primero use un limpiador general para hogares (jabón o 
detergente) para limpiar las perillas de puertas, mostradores, fregaderos y todas las demás 
superficies rígidas que toquen más de una persona. Después use un desinfectante para el 
hogar. La limpieza ayuda a eliminar los gérmenes. La desinfección los destruye. Se deben 
limpiar con regularidad los artículos electrónicos como computadoras, juegos portátiles 
y controles remotos, empleando toallas desinfectantes. Asegúrese de seguir las instruc-
ciones del fabricante.

Si no hay desinfectantes disponibles, puede preparar uno 
mezclando ¼ de taza de blanqueador en 1 galón de agua o 
una cucharada de blanqueador en cuatro tazas de agua. Tenga 
cuidado de leer y seguir todas las advertencias e instrucciones 
que aparecen en la etiqueta del blanqueador. Use guantes 
desechables y toallas de papel tanto para limpiar como para 
desinfectar.

Si atiende a alguien enfermo durante una pandemia de gripe, 
no es necesario que desinfecte su ropa. Use guantes desech-
ables y una mascarilla y reúna con cuidado la ropa sucia, la 
ropa de cama y las toallas, sin moverlas innecesariamente o 
sacudirlas. Cuando termine, quítese primero los guantes y después la mascarilla. Asegúrese 
de lavarse las manos después de quitarse los guantes con que tocó la ropa sucia. En la 
Guía de Autoayuda, en el Módulo 4, puede encontrar instrucciones sobre cómo colocarse y 
quitarse correctamente los guantes y la mascarilla.

Todas las máscaras, los guantes y las toallas de papel pueden desecharse junto con el resto 
de los residuos normales del hogar. Asegúrese de cerrar bien las bolsas de basura y lavarse 
las manos a profundidad después de tocarlas.

Si no hay desinfectantes 

disponibles, puede preparar 

uno mezclando ¼ de taza de 

blanqueador en 1 galón de agua 

o una cucharada de blanqueador 

en cuatro tazas de agua.
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Respuestas del Módulo 3

Cuestionario 1: c – De 15 a 20 
segundos

Frótese las manos por 15 a 20 
segundas. Es aproximadamente el 
tiempo que lleva cantar dos veces 
la canción de “Feliz cumpleaños”.

Cuestionario 2: c – Hasta 6 pies

Las diminutas gotas que contienen 
la gripe pueden viajar rápidamente 
hasta 6 pies, contaminando a todos 
y a todo en su camino. Por eso es 
tan importante cubrirse siempre la 
nariz y la boca adecuadamente y 
permanecer lejos de la gente que 
tose o estornuda.

Cuestionario 3: D – Tanto B como C 
son correctas

Las mascarillas evitan que sus 
propias diminutas gotas contagien 
a los demás, mientras que los 
respiradores lo protegen de inhalar 
partículas muy pequeñas.

Reduzca su riesgo

Tomar todas las medidas indicadas en este módulo puede reducir significativamente su 
riesgo de enfermarse, haya o no una pandemia de gripe. En el Módulo 4, aprenderá sobre el 
impacto que una pandemia de gripe tendría en la atención de la salud.

¡Repasemos!

•	 Lavarse las manos con frecuencia evita que los gérmenes 
se propaguen y ayuda a protegerlo a usted y a las 
personas a su alrededor para que no se enfermen.

	U se agua y jabón y frótese las manos 
profundamente durante 15 a 20 
segundos. Puede medir el tiempo 
usted mismo cantando dos veces 
la canción de “Feliz cumpleaños”.

•	 Si no hay agua y jabón disponibles, use 
desinfectante para manos a base de 
alcohol con al menos 60% de alcohol.

•	 Cúbrase al toser o estornudar.

•	 Conozca la diferencia entre una mascarilla y un 
respirador y sepa cuándo debe usar cada uno.

•	 Limpie y desinfecte correctamente la ropa y las superficies rígidas.

Recursos para el Módulo 3

•	 Wash Your Hands (Lávese las Manos) y otros materiales (la muestra del 
póster aparece al final de este módulo) disponible en inglés y español, 
con material especial para niños, del Departamento de Salud y Servicios a 
Envejecientes de New Jersey  www.state.nj.us/health/cd/handwashing.shtml

•	 Use of Facemasks and Respirators in the Community (Uso de Mascarillas y 
Respiradores en la Comunidad) (aparece al final de este módulo) adaptado de 
los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de Estados Unidos   
www.nj.gov/health/flu/documents/facemasks_and_respirators_sp.pdf
Para actualizaciones, visite:  
www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html

•	 www.pandemicflu.gov

•	 www.njflupandemic.gov

Asegúrese de verificar estos sitios de Internet regularmente para obtener la información 
más actualizada.

¡Nos vemos en el Módulo 4!

  http://www.state.nj.us/health/cd/handwashing.shtml
http://www.state.nj.us/health/cd/handwashing.shtml
www.nj.gov/health/flu/documents/facemasks_and_respirators_sp.pdf
www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html
www.pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html
www.pandemicflu.gov
www.njflupandemic.gov
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Uso de las mascarillas y los respiradores en la comunidad 

 

 

 

 
Considere usar una mascarilla si 

• Tiene gripe y piensa que estará en contacto cercano con otras personas.  

• Vive con alguien que tiene la gripe (por lo tanto, quizá esté en las etapas tempranas de la 

infección) y necesita estar en donde habrá mucha gente. Limite el tiempo que pasa en 

estos lugares llenos de gente y use una mascarilla mientras esté ahí.  

• No está enfermo y no espera en estar en contacto cercano con personas enfermas, pero 

necesita estar en un lugar lleno de gente (a menos de 6 pies) con personas que no se 

espera estén enfermas.  Limite el tiempo que pasa en lugares llenos de gente y use una 

mascarilla mientras esté ahí. 

Considere usar un respirador si 

• No está enfermo y espera estar en contacto cercano con personas que se sabe o que 

se piensa que tienen gripe. Limite el tiempo que está en contacto cercano con estas 

personas y use un respirador durante ese tiempo. Estas recomendaciones se aplican si 

debe atender a una persona enferma en su hogar.  

Cómo usar las mascarillas y los respiradores  
Puede ver los detalles sobre cómo usar las mascarillas y los respiradores en Cómo atender a 

personas con la gripe en el hogar: Guía de Autoayuda en el enlace siguiente: 

http://www.nj.gov/health/flu/documents/flu_guide.pdf  

       Adaptado de los Centros para el Control y la Prevención de 
Enfermedades (Centers for Disease Control and Prevention) 

 

Es muy poco lo que se sabe sobre los beneficios de usar mascarillas y respiradores 
en la comunidad para ayudar a controlar la propagación de la influenza. Mientras no 
se tengan datos científicos contundentes, las medidas siguientes ofrecen la mejor 
guía conocida para ayudar a tomar decisiones. Éstas se modificarán a medida que 
vaya apareciendo nueva información. 
 

Para obtener información actualizada de los Centros para el Control y la Prevención 
de Enfermedades sobre el uso de mascarillas y respiradores, consulte: 
 

http://pandemicflu.gov/plan/community/maskguidancecommunity.html 


